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Naktad pracy wiasna studenta:

RAZEM: 10 godzin

Formy zajec, sposdb ich realizacji i przypisana im liczba godzin

A. Formy zajec
e (¢wiczenia praktyczne 30 godz. / rok

B. Sposab realizacji

e zajecia w sali gimnastycznej, na basenie, na lodowisku, sitowni, w

sali tanecznej, w terenie.

C. Liczba godzin — 15 w semestrze

Status przedmiotu:
e ogdblnoakademicki

Jezyk wyktadowy:
e polski

Metody dydaktyczne:
- sytuacje zadaniowe,
- ¢wiczenia praktyczne

Forma i sposob zaliczenia:
e zaliczenie ma podstawie aktywnosci na zajeciach i
sprawdziandw sprawnosci specjalnej

Sposob zaliczenia

e zaliczenie bez oceny - ¢wiczenia

B. Formy zaliczenia:

e zaliczenie

C. Podstawowe kryteria:
e Obecnosci na zajeciach,
e Aktywny udziat w éwiczeniach,
e Znajomosc¢ specyfiki dyscypliny, przepiséw gier
zespotowych i indywidualnych.




Okreslenie wymogoéw wstepnych:

Wymagania formalne: brak przeciwwskazan do aktywnosci fizycznej. Studenci ze zwolnieniami lekarskimi kierowani
sg na zajecia Gier umystowych lub Profilaktyki prozdrowotne;j.

Cele przedmiotu:

C 1 Doskonalenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci fizycznej, zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjne;j i
sportowej poprzez aktywny udziat w wybranych praktycznych zajeciach wychowania fizycznego.

C 2 Rozwdj kondycji i sprawnosci koordynacyjnej oraz dostarczenie studentom wiadomosci i umiejetnosci
umozliwiajgcych samodzielne podejmowanie dziatah w tym zakresie.

C 3 Ksztattowanie postawy swiadomego uczestnictwa studentéw w réznych formach aktywnosci sportowo — rekreacyjnej
w czasie studiéw oraz po zakoriczeniu nauki dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

Tresci programowe ( student posiada prawo wyboru w semestrze jednej z wymienionych nizej dyscyplin)

Tematyka éwiczen

1. Kulturystyka: Podstawy budowy ciata, proporcje budowy. Podstawowe grupy miesniowe, funkcje miesni.
Podstawy treningu sitowego dla poczatkujgcych. Metody treningu sitowego w zaleznosci od zatozonych do
osiggniecia celéw. Metody budowy masy miesniowej oraz rzezby miesni. Zaséb ¢wiczenia poszczegdlne partie
miesniowe. Bezpieczenstwo na zajeciach i ¢wiczen sitowych i kulturystycznych.

2. Pitka siatkowa: Sposoby poruszania sie po boisku. Nauka i doskonalenie odbi¢ oburgcz gérg i dotem. Zagrywka
dolna, boczna, tenisowa. Zbicie tenisowe. Fragmenty gry w pitke siatkowa. Gra szkolna. Gry mate: single, deble,
tréjki. Gra wtasciwa w pitke siatkowa. Organizacja turniejow grupowych. Znajomos¢ przepisdw. Sedziowanie.

3. Pika koszykowa: Sposoby poruszania sie po boisku. Doskonalenie koztowania pitki P iL rekg. Podania w miejscu w
ruchu w biegu. Rzut do kosza z dwutaktu, z miejsca, z wyskoku, oburacz i jednorgcz. Rzut z pétdystansu, dystansu,
spod kosza. Gra 1x1, 2x2. Rézne formy ataku w koszykdwce. Obrona kazdy swego, strefg. Gra szkolna, Gra
wiasciwa w pitke koszykowa. Streetball. Organizacja turniejéw grupowych, znajomosé przepiséw gry, sedziowanie.

4. Pika nozna: podania pitki w ruchu, w marszu w biegu. Uderzenia wewnetrznym podbiciem, zewnetrznym
podbiciem, prostym podbiciem. Podania pitki na dwa kontakty, na jeden kontakt. Strzaty na bramke z pitki
stojgcej, toczacej sie. Gry mate, gra butgarska, gra uproszczona. Gra wtasciwa w pitke nozna. Futsal. Przepisy gry.
Organizacja turniejow grupowych, sedziowanie.

5. Jogging: technika biegéw, podstawowy krok biegowy. Bieg jako podstawowa forma ksztattowania wytrzymatosci.
Biegi krotki, biegi srednie, biegi dtugie. Mata zabawa biegowa, duza zabawa biegowa. Sprawdziany biegowe.

6. Zumba: technika poruszania sie po parkiecie Postawa taneczna. Podstawowe kroki zumby. Cwiczenia prostych
uktaddéw tanecznych. Taniec indywidualny i grupowy.

7. Fitness, aerobik: Terminologia stosowana w fitness. Rodzaje muzyki fitness. Choreografia w fitness. Osobiste
usprawnienia ruchowe. Cwiczenia wzmacniajace, ¢wiczenia relaksacyjne, ¢wiczenia rozciagajace. Rézne formy
¢wiczen aerobowych. (step, tcb, dance)

8. Badminton: podstawowe sposoby poruszania sie po boisku. Uchwyty rakietki. Odbicie forhendem, beckhandem i
smeczem. Dobiegniecie do odbicia w przéd w tyt w bok. Zagrywka forhendem i beckhandem. Gry singlowe i gry
deblowe w badmintona. Turnieje indywidualne, deblowe, miksty. Znajomosc¢ gry w badmintona single i deble.
Organizacja turniejow. Sedziowanie.

9. Tenis stotowy: historia tenisa stotowego w Polsce i na swiecie. Uchwyt rakietki. Postawa do gryw tenisa
stotowego. Odbicia forhendem i beckhandem. Serwis forhendowy i forhendowy. Gry i zabawy w tenisie
stofowym. Gry singlowe. Gry deblowe. Zasady gry w tenisa stotfowego. Gry deblowe. Organizacja turniejow
grupowych singlowych, deblowych, zespotowych. Sedziowanie zawoddw w tenisa stotowego.

10. tyzwiarstwo: Bezpieczenstwo na zajeciach z tyzwiarstwa. Nauka chodzenia przodem, bokiem, tytem. Krok
dostawny, krok skrzyzny. Chodzenie na krawedziach wew. Slizgi jedna noga. Jada ,,cebulka” przodem, tytem. Jazda
przodem na jednej nodze. Cwiczenia dwdjkowe doskonalace technike jazdy na tyzwach. Nauka jazdy tytem. Jazda
tukiem na krawedzi wew. i zew. Jazda przodem i tytem przeplatankg. Hamowanie tyzwa tylng ,, T”. Hamowanie
noga przednia, hamowanie obundz. Doskonalenie techniki jazdy na tyzwach przodem, tytem po tuku,
przeplatanka. Jazda slalomem obundz, na jednej nodze.




11.

12.

13.

14,

15.

16.

Turystyka rowerowa: technika jazdy na rowerze. Rodzaje rowerdw uzywanych do turystyki rowerowej. Przepisy
poruszania sie po drogach rowerem. Nauka prostych napraw rowerowych w trasie. Sprawdzanie stanu
technicznego pojazdu. Trasy rowerowe turystyczne. Ksztattowanie wytrzymatosci w jezdzie na rowerze.
Znajomosc tras rowerowych w regionie w ktdrym mieszka student.

Turystyka nizinna piesza: poznanie przepisdw poruszanie sie grupy pieszej po drogach i szlakach turystycznych.
Zasady doboru ubioru i sprzetu turystycznego na wycieczki piesze. Szlaki turystyczne w okolicy. Technika marszu,
umiejetno$é chodzenia po terenie pochytym. Poznanie oznakowania tras i szlakdw turystycznych. Poznanie i
zwiedzanie atrakcji turystycznych podczas wycieczek pieszych. Planowanie tras grupowych dla turystyki piesze;j.
Nordic — wallking: Geneza powstania nordic — wallking. Nauka prawidtowej techniki marszu z kijkami. Korzysci ze
stosowania prawidtowej techniki marszu nordic — wallking. Systematyczne doskonalenie techniki postugiwania sie
kijkami. Ogdlna koordynacja ruchowa ksztattowania za pomoca techniki marszu zkijkami.

Turystyka kajakowa: zapoznanie sie z przepisami i zasadami poruszania sie kajakami po szlakach wodnych w
Polsce. Przepisy bezpieczeristwa uczestnikow sptywdéw kajakowych. Technika postugiwania sie wiostami w
ptywaniu kajakiem. Poznanie szlakdw turystycznych wodnych. Ksztattowanie wytrzymatosci, sity i mocy w
turystyce kajakowej.

Plywanie: bezpieczeAstwo na zajeciach z ptywania. Cwiczenia oswajajace z woda. Gry i zabawy w wodzie. Nauka
ptywalnosci ciata. Nauka techniki ptywania na grzbiecie, stylem klasycznym, kraulem, préoby ptywania delfinem.
Nurkowanie na odlegtos¢ i gtebokosé. Skoki do wody ,na nogi”, , na gtdwke”. Przeprowadzenie sprawdzianéw
technicznych i czasowych studentow uczeszczajacych na zajecia z ptywania.

Pilates: to nauka odpowiedniego wzorca ruchowego, nauka prawidtowej postawy ciata zaréwno w pozycjach
statycznych jak i w ruchu, to przywrdcenie réwnowagi miesniowej i skupienie na prawidtowym oddechu. To
wiasnie ten poziom zajeé zbuduje twojg Swiadomos¢ ciata i site wewnetrzng, ktérg wykorzystasz na zajeciach o
wyzszym poziomie zaawansowania. Na treningu pilates korzystamy z takich sprzetow jak mata piteczka, tasma
rehabilitacyjna oraz z magic circle.
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e R.Trzesniowski Gry i Zabawy Ruchowe Warszawa 1972

Wiedza:

Student:
e Jest wyposazony w wiedze pozwalajaca na bezpieczne, aktywne uczestnictwo w wybranej

dziedzinie sportu lub rekreacji. Ma wiedze dotyczacq zasad, przepiséw w danej dyscyplinie.
Potrafi zorganizowac rywalizacje indywidualng i zespotowa.

Umiejetnosci:

Student:
e Posiada umiejetnos¢ doboru ¢wiczen i form aktywnosci fizycznej do poziomu swoich

©
S umiejetnosci sportowych i sprawnosci fizycznej w celu uczestnictwa w kulturze fizycznej
T‘; przez cate zycie.
B
2
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o Kompetencje spoteczne (postawy):
(Y1)
Student:
o  Potrafi naktoni¢ wspétpracownikéw, kolegéw, znajomych cztonkdw rodziny do sportu lub
rekreacji ruchowej
e Jest Swiadomy korzysci wynikajgcych z aktywnego spedzania wolnego czasu w gronie
znajomych, przyjaciét czy rodziny i umie przekonac¢ w/w grona do uczestnictwa w kulturze
fizycznej.
e Dba o higiene osobistg przed w czasie i po zajeciach ruchowych.
e Dobiera wtasciwy ubidr i sprzet sportowy do stosowanej aktywnosci fizycznej.
Kontakt

zagorowski@uni.opole.pl

swfis@uni.opole.pl

Opole dnia 30.09.2018r.
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